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The relationship between the situation of nutrient intake and eating habits was studied in 527 women (aged 20s 
to 50s; 59% married, 41% unmarried) who lived in a metropolitan area of Japan. The characteristics of the 
subjects were as follows: height, 158.6±0.2 cm; weight, 52.7±0.3 kg; body mass index (BMI), 20.9±0.1 kg/m2; 
and physical activity level (PAL), 1.80. Women of all generations had a slender appearance. Inspection of eating 
habits with respect to age revealed that women in their 40s tended to diet in order to avoid gaining weight due to 
a weakening metabolism. In contrast, women in their 50s managed their weight by incorporating physical activity 
into their lifestyle.
With regard to nutrient intake, energy intake was 1947±25 kcal, and the protein–energy ratio was 13%. The 
lipid–energy ratio was 33%, which was higher than the tentative dietary goal for preventing lifestyle-related 
diseases for all ages. Older subjects ate more fish and fruits. Intake of vegetables was quite small for all ages.
Subjects were classified into three groups (overweight, standard, and thin) to determine the relationship 
between body type and nutrient intake. The overweight group had high intake of cholesterol and low intake of 
dietary fiber. We surmised that this was due to the low intake of vegetables in this group. The eating habits in the 
overweight group included overeating and quick eating.
The present results suggest that dietary education encouraging increased intake of vegetables and fish would 
be beneficial for women in their 20s and 30s living in metropolitan areas, whereas women in their 40s should be 
encouraged to participate in sports as a part of their lifestyle, and women in their 50s require nutrition education 
for preventing lifestyle-related diseases.
(Received October 18, 2013)



































































































































20 代 30 代 40 代 50 代
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59
人　　数 （人） 527  （100%）

















未婚者数 （人） 217 42 59 29 27 25 17 24 6
既婚者数 （人） 310 3 27 30 47 49 40 73 29
未婚率 （％） 41.2 93.3 68.6 49.2 36.5 33.8 29.8 24.7 17.1
一人暮らし
（人） 111 19 28 13 18 15 10 8 0
（％） 21.1 42.2 32.6 22.0 24.3 20.3 17.5 8.2 0.0 
二人暮らし
（人） 122 3 18 19 19 16 15 23 9
（％） 23.1 6.7 20.9 32.2 25.7 21.6 26.3 23.7 25.7 
三人暮らし
（人） 145 12 18 17 15 15 16 37 15
（％） 27.5 26.7 20.9 28.8 20.3 20.3 28.1 38.1 42.9 
四人暮らし
（人） 117 8 18 9 16 23 13 22 8
（％） 22.2 17.8 20.9 15.3 21.6 31.1 22.8 22.7 22.9 
五人以上
（人） 32 3 4 1 6 5 3 7 3
（％） 6.1 6.7 4.7 1.7 8.1 6.8 5.3 7.2 8.6 
体　　重 （kg） 52.7 ± 0.3 51.1 ± 0.6 B,c 51.9 ± 0.7 54.2 ± 0.7 53.7 ± 0.7 
身　　長 （cm） 158.6 ± 0.2 158.2 ± 0.5 159.5 ± 0.5 c 158.9 ± 0.5 157.7 ± 0.4 
B   M   I （kg/m2） 20.9 ± 0.1 20.4 ± 0.2 b,C 20.4 ± 0.3 b,C 21.5 ± 0.3 21.6 ± 0.2 
やせ （人） 82 (15.5%) 21 (16.0%) 31 (23.3%) 14 (10.7%) 16 (12.1%)
普通 （人） 397 (75.3%) 106 (80.9%) 92 (69.2%) 104 (79.4%) 95 (72.0%)
肥満 （人） 48 (9.1%) 4 (3.1%) 10 (7.5%) 13 (9.9%) 21 (15.9%)
理想の体重 （kg） 48.0 ± 0.2 46.3 ± 0.4 B,C 47.5 ± 0.4 C 48.6 ± 0.4 49.5 ± 0.4 
理想とのギャップ （kg） 4.7 ± 0.2 4.8 ± 0.4 4.4 ± 0.5 5.6 ± 0.5 4.1 ± 0.4 
身体活動量 1.80 ± 0.01 1.79 ± 0.02 1.77 ± 0.02 c 1.76 ± 0.02 C 1.87 ± 0.02 
普段の睡眠時間（時間）3） 6.81 ± 0.05 7.06 ± 0.12 c 6.84 ± 0.10 6.72 ± 0.09 6.64 ± 0.08 
くつろぐ時間 （時間）3） 3.76 ± 0.08 3.52 ± 0.15 3.84 ± 0.17 3.94 ± 0.16 3.73 ± 0.14 
座って行う活動（時間）3） 6.83 ± 0.12 7.03 ± 0.27 7.09 ± 0.26 6.81 ± 0.22 6.38 ± 0.23 
立って行う活動（時間）3） 4.67 ± 0.11 4.44 ± 0.23 4.32 ± 0.23 4.82 ± 0.22 5.09 ± 0.20 
軽い運動 1） （時間）3） 1.57 ± 0.04 1.57 ± 0.08 1.61 ± 0.08 1.43 ± 0.08 1.68 ± 0.08 
強い運動 2） （時間）3） 0.36 ± 0.03 0.37 ± 0.07 0.30 ± 0.05 0.28 ± 0.06 0.48 ± 0.07 
　1）ウオーキングや入浴など，　2）ジョギングやスポーツなど，　3）1 日（24 時間）に占める時間． 
　値は，平均値±標準誤差，b: p<0.05，B: p<0.01（vs 40 代），c: p<0.05、C: p ＜ 0.01（vs 50 代），Tukey 多重検定．
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表 2　年齢階層別エネルギー，三大栄養素，食品類，微量栄養素の摂取状況
摂取基準量 全体 20 代 30 代 40 代 50 代
エネルギー量 1700-2250kcal/日 1947 ± 25 1901 ± 48 2005 ± 53 1897 ± 50 1983 ± 46 
たんぱく質 
エネルギー比率*
20％未満 13.0 ± 0.1 13.0 ± 0.2 12.9 ± 0.2 12.7 ± 0.2 ｃ 13.4 ± 0.2
動物たんぱく質
比率
50％前後 50.3 ± 2.2 50.3 ± 4.4 49.5 ± 4.3 49.4 ± 4.3 51.9 ± 4.5 
脂質 
エネルギー比率
20-30％ 32.7 ± 0.2 33.6 ± 0.2 32.8 ± 0.2 33.0 ± 0.2 32.4 ± 0.2 
炭水化物 
エネルギー比率
50-70％ 53.7 ± 0.2 53.4 ± 0.3 54.3 ± 0.2 54.3 ± 0.3 54.1 ± 0.2 
穀類 380-620g/日 312.2 ± 4.5 302.4 ± 9.2 321.3 ± 9.2 307.4 ± 8.9 317.6 ± 8.6 
いも類 55-80g/日 32.8 1.4 34.7 3.0 32.0 2.8 26.1 2.3 38.1 3.3 
緑黄色野菜** 120-140g/日 64.1 ± 1.8 61.9 ± 3.8 66.7 ± 3.3 56.2 ± 3.6 C 71.3 ± 3.7 
その他野菜** 230-260g/日 87.9 ± 2.5 87.1 ± 5.4 c 85.9 ± 4.2 72.9 ± 4.6 C 105.5 ± 5.6 
海草類** 5-15g/日 3.6 ± 0.2 2.8 ± 0.3 C 3.3 ± 0.3 C 3.2 ± 0.3 C 5.0 ± 0.4 
豆類 60-90g/日 49.6 ± 1.7 48.9 ± 3.4 49.6 ± 3.3 46.5 ± 3.4 53.2 ± 3.6 
魚介類** 70-110g/日 45.5 ± 1.5 37.1 ± 2.3 c 46.3 ± 3.2 c 41.7 ± 2.7 C 56.9 ± 3.5 
肉類 50-100g/日 80.4 ± 2.1 83.1 ± 4.0 80.6 ± 4.0 77.2 ± 4.6 80.8 ± 4.1 
卵類 40-60g/日 29.5 ± 0.8 31.2 ± 1.7 29.5 ± 1.7 28.4 ± 1.6 28.9 ± 1.3 
乳類 200-220g/日 149.8 ± 5.5 147.1 ± 10.8 148.7 ± 13.3 140.1 ± 9.4 163.1 10.1 
果実類** 180-200g/日 91.1 ± 4.3 71.7 ± 6.8 C 94.9 ± 9.0 81.7 ± 7.5 c 115.9 ± 10.0 
菓子類 20-35g/日 111.4 ± 3.4 113.5 ± 6.8 117.5 ± 8.0 108.7 ± 6.4 105.8 ± 5.8 
嗜好飲料 150-450g/日 138.1 ± 6.8 133.3 ± 13.0 144.0 ± 13.4 149.0 ± 15.0 126.0 ± 12.9 
砂糖類** 5-7g/日 7.2 ± 0.3 6.1 ± 0.4 a,c 8.2 ± 0.7 b 6.2 ± 0.5 c 8.2 ± 0.5 
種実類* 5g/日 2.7 ± 0.2 1.6 ± 0.3 C 2.6 ± 0.4 C 2.5 ± 0.3 C 4.1 ± 0.4 
油脂類* 10-12g/日 13.2 ± 0.3 11.6 ± 0.5 13.8 ± 0.7 13.1 ± 0.5 14.2 ± 0.6
調味料・香辛料類 60-80g/日 24.8 ± 0.6 23.7 ± 1.1 25.4 ± 1.1 24.7 ± 1.2 25.5 ± 1.1
アルコール g/日 96.1 ± 6.0 76.8 ± 10.7 98.1 ± 11.2 110.0 ± 13.3 99.3 ± 12.4 
カリウム 2000mg/日1） 2124 ± 34 2077 ± 65 2168 ± 66 1978 ± 68 2269 ± 71 
カルシウム 650mg/日1） 572 ± 11 565 ± 20 579 ± 21 534 ± 21 611 ± 22 
マグネシウム 270-290mg/日 222 ± 3 216 ± 6 231 ± 7 222 ± 7 218 ± 6
リン 900mg/日 949 ± 14 932 ± 27 980 ± 26 947 ± 29 937 ± 27
鉄 8.5-11.0mg/日 7.4 ± 0.1 7.1 ± 0.2 7.7 ± 0.3 7.5 ± 0.3 7.3 ± 0.2
亜鉛 9-12mg/日 7 ± 0.1 7 ± 0.2 8 ± 0.2 7 ± 0.2 7 ± 0.2
銅 0.7-1.3mg/日 1.0 ± 0.01 1.0 ± 0.03 1.0 ± 0.03 1.0 ± 0.03 0.9 ± 0.03
マンガン 3.5mg/日 2.2 ± 0.03 2.2 ± 0.1 2.3 ± 0.1 2.2 ± 0.1 2.1 ± 0.1
レチノール当量* 600μg RE/日 511 ± 10 497 ± 19 523 ± 17 467 ± 19.8 C 557 ± 20 
ビタミン D* 6.0-8.0μg/日 5.2 ± 0.1 4.6 ± 0.2 A 5.9 ± 0.3 5.2 ± 0.3 5.2 ± 0.3
α-トコフェロール 7.0-10.0mg α-TE/日 6.7 ± 0.1 6.7 ± 0.2 6.9 ± 0.2 6.7 ± 0.2 6.5 ± 0.2
ビタミン K 60μg/日 171 ± 3 163 ± 6 178 ± 7 172 ± 7 171 ± 7
ビタミン B1 0.9-1.1mg/日 0.9 ± 0.01 0.9 ± 0.03 1.0 ± 0.03 0.9 ± 0.03 1.0 ± 0.03 
ビタミン B2 1.0-1.2mg/日 1.1 ± 0.02 1.1 ± 0.03 1.1 ± 0.03 1.0 ± 0.03 1.1 ± 0.03 
ナイアシン 9.0-15.0mg/日 13 ± 0.2 13 ± 0.4 14 ± 0.4 13 ± 0.5 13 ± 0.4
ビタミン B6 0.9-1.2mg/日 1.0 ± 0.02 0.9 ± 0.03 1.0 ± 0.03 1.0 ± 0.03 0.9 ± 0.03
ビタミン B12* 2.4μg/日 5.2 ± 0.1 4.7 ± 0.2
 C 5.9 ± 0.3 5.1 ± 0.3 5.1 ± 0.3
葉酸 240-340μg/日 235 ± 4 228 ± 7 246 ± 8 238 ± 1 229 ± 8 
パントテン酸 5mg/日 5 ± 0.1 5 ± 0.2 5 ± 0.1 5 ± 0.2 5 ± 0.1
ビタミン C* 100mg/日 82 ± 2 81 ± 4 91 ± 4.5 c 83 ± 5 74 ± 4 
飽和脂肪酸 22.8 ± 0.4 23.3 ± 0.8 23.3 ± 0.9 22.1 ± 0.8 22.7 ± 0.7 
コレステロール 600mg 未満 /日 302 ± 5 301 ± 10 305 ± 11 286 ± 10 314 ± 10 
食物繊維* 17g 以上 /日 12 ± 0.2 12 ± 0.4 c 13 ± 0.4 12 ± 0.4 14 ± 0.4 
食塩* 7.5g 未満 /日 8.9 ± 0.1 8.4 ± 0.3 c 9.0 ± 0.3 8.7 ± 0.3 9.6 ± 0.3 
　1）：目安量．値は，平均値±標準誤差，*:p<0.05,　**:p<0.01，一元配置分散分析． 
　a: p<0.05，A: p<0.01（vs30 代），b: p<0.05（vs 40 代），c: p<0.05，C: p<0.01（vs 50 代），Tukey 多重検定．




































の摂取量では①40 g 以下（n=112），②41 g～80 g
（n=200）， ③ 81 g～120 g（n=121）， ④ 121 g 以 上
（n=93）に分類して，3 種の食品群摂取量の4グルー























































































































（χ 2 検定：＊ p<0.05，＊＊ p<0.01）















































やせ 普通 肥満 やせ 普通 肥満
人数（人） 82 397 48 人数（人） 82 397 48
エネルギ （ーkcal） 2011 ±70 1924 ±28 2026 ±86 カリウム（mg） 2178 ±91 2089 ±45 2127 ±122 
たんぱく質エネルギー比率（%） 12.8 ±0.2 13.0 ±0.1 13.2 ±0.3 カルシウム（mg） 586 ±26 570 ±15 540 ±37 
動物性たんぱく比率（%）** 47.8 ±1.1b 50.4 ±0.6 53.5 ±1.5 マグネシウム（mg） 228 ±9 220.4 ±3.8 223 ±11 
脂質エネルギー比率（%） 32.7 ±0.4 33.0 ±0.2 33.3 ±0.6 リン（mg） 958 ±36 944 ±15 979 ±50 
炭水化物エネルギー比率（%） 54.5 ±0.5 54.0 ±0.3 53.4 ±0.7 鉄（mg） 7.9 ±0.3 7.3 ±0.1 7.4 ±0.4 
穀類（g） 313.0 ±11.6 309.0 ±5.3 337.3 ±11.1 亜鉛（mg） 7 ±0.3 7 ±0.1 8 ±0.4 
いも類（g） 38.1 ±3.7 32.1 ±1.6 29.5 ±6.3 銅（mg） 1.0 ±0.04 1.0 ±0.02 1.0 ±0.04 
緑黄色野菜（g） 67.8 ±4.2 63.7 ±2.1 60.4 ±6.0 マンガン（mg） 2.3 ±0.1 2.2 ±0.0 2.2 ±0.1 
その他野菜（g） 84.3 ±5.7 89.9 ±3.0 77.2 ±9.3 レチノール当量（μg） 539 ±25 506 ±11 510 ±34 
海草類（g） 3.1 ±0.4 3.7 ±0.2 3.8 ±0.6 ビタミン D（μg） 5.1 ±0.4 5.2 ±0.2 5.5 ±0.5 
豆類（g） 54.4 ±5.0 48.8 ±1.9 47.2 ±5.7 α-トコフェロー ル（mg） 6.9 ±0.3 6.7 ±0.1 6.9 ±0.4 
魚介類（g） 42.0 ±3.4 45.8 ±1.7 49.2 ±5.7 ビタミン K（μg） 176 ±8 170 ±4 170 ±11 
肉類（g）** 79.4 ±5.1b 78.3 ±2.3B 99.9 ±8.3 ビタミン B1（mg） 1.0 ±0.04 0.9 ±0.02 1.0 ±0.05 
卵類（g）** 31.1 ±2.8 28.4 ±0.9b 36.3 ±2.2 ビタミン B2（mg） 1.1 ±0.05 1.1 ±0.02 1.1 ±0.06 
乳類（g） 132.6 ±11.5 154.8 ±6.5 137.7 ±19.4 ナイアシン（mg） 13 ±0.6 13 ±0.3 15 ±0.8 
果実類（g） 107.5 ±13.6 90.0 ±4.7 72.8 ±10.5 ビタミン B6（mg） 1.0 ±0.04 1.0 ±0.02 1.0 ±0.06 
菓子類（g） 130.1 ±9.4 108.0 ±3.9 107.1 ±10.2 ビタミン B12（μg） 5.0 ±0.3 5.2 ±0.1 5.7 ±0.5 
嗜好飲料（g） 127.9 ±16.4 137.4 ±7.8 160.8 ±24.9 葉酸（μg） 244 ±10 234 ±5 227 ±14 
砂糖類（g） 7.8 ±0.8 7.2 ±0.3 6.1 ±0.7 パントテン酸（mg） 5 ±0.2 5±0.1 5±0.3 
種実類（g）* 3.0 ±0.5 2.7 ±0.2 2.1 ±0.4 ビタミン C（mg） 90 ±6 82±2 74 ±6 
油脂類（g） 12.8 ±0.7 13.0 ±0.3 15.3 ±1.2 飽和脂肪酸（g） 23.0 ±1.0 22.7 ±0.5 23.6 ±1.4 
調味料・香辛料類（g） 25.2 ±1.5 24.5 ±0.6 26.8 ±2.5 コレステロー ル（mg）* 312 ±17 294±5.5 b 346±19 
アルコール（g） 89.6 ±13.5 100.9 ±6.7 80.0 ±19.3 食物繊維（g）* 13 ±0.5 12±0.2 12±0.7 
食塩（g） 9.0 ±0.4 8.9±0.2 9.2±0.6 
値は，平均値±標準誤差，* :p<0.05,　** :p<0.01 : 一元配置分散分析の結果、体型の要因が有意項目．b: p<0.05，B: p<0.01（vs 肥満）：
その後の検定の Tukey 多重検定
























































































の比較（χ 2 検定：＊ p<0.05，＊＊ p<0.01）
腹いっぱいまで 腹八分目 少なめ 





48 43 9 
51 43 6 
75 1 





26 68 6 
43 53 3 
90 10 





36 50 14 
50 46 4 
77 23 





19 31 50 
39 54 7 
57 43 





32 51 17 
46 49 5 
71 29 
図 4　年齢階級別の体型ごとの食事量
χ 2 検定：＊ p<0.05　
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表 4　年齢階層別「やせ」「普通」の自己体型認識ごとの体重・理想体重とのギャップ・摂取エネルギー量
やせ 普通
バナナ リンゴ 洋ナシ バナナ リンゴ 洋ナシ
全体
人数（人） 58（70.7%） 11（13.4%） 13（15.9%） 54（13.6%） 107（27.0%） 236（59.4%）
体重（kg） 45.6 ± 0.4 45.5 ± 0.8 44.4 ± 0.7 49.5 ± 0.6 52.2 ± 0.5 53.0 ± 0.4
BMI（kg/m2） 17.6 ± 0.1 17.8 ± 0.2 17.8 ± 0.1 19.4 ± 0.1 20.9 ± 0.1 21.1 ± 0.1 
理想の体重（kg） 46.0 ± 0.4 44.1 ± 0.8 43.1 ± 0.9 47.4 ± 0.5 47.8 ± 0.4 48.1 ± 0.3 
ギャップ（kg） -0.4 ± 0.3 1.4 ± 0.4 1.3 ± 0.4 2.1 ± 0.3 4.3 ± 0.3 4.9 ± 0.2 
エネルギー量（kcal） 1985 ± 79 1843 ± 243 2271 ± 181 1854 ± 57 1908 ± 51 1952 ± 38 
20 代
人数（人） 14（66.7%） 2（9.5%） 5（23.8%） 17（16.8%） 22（21.8%） 62（61.4%）
体重（kg） 45.8 ± 0.7 43.5 ± 2.1 43.4 ± 0.8 49.9 ± 1.1 52.1 ± 1.7 51.8 ± 0.6 
BMI（kg/m2） 17.5 ± 0.2 18.1 ± 0.4 17.6 ± 0.3 20.0 ± 0.3 20.7 ± 0.4 20.7 0.2 
理想の体重（kg） 45.4 ± 0.8 41.0 ± 1.4 40.9 ± 1.3 46.2 ± 1.1 47.0 ± 1.1 46.7 ± 0.5 
ギャップ（kg） 0.3 ± 0.5 2.5 ± 0.7 2.5 ± 0.6 3.7 ± 0.7 5.3 ± 0.8 5.1 ± 0.4 
エネルギー量（kcal） 2014 ± 136 1375 ± 249 2146 ± 459 1875 ± 95 1885 ± 108 1896 ± 73 
30 代
人数（人） 22（71.0%） 4（12.9%） 5（16.1%） 11（11.9%） 19（20.7%） 62（67.4%）
体重（kg） 45.4 ± 0.6 47.5 ± 1.7 44.6 ± 1.5 49.8 ± 1.1 50.4 ± 1.2 52.7 ± 0.8 
BMI（kg/m2） 17.6 ± 0.1 17.7 ± 0.5 17.8 ± 0.2 19.0 ± 0.2 20.3 ± 0.3 20.8 ± 0.2 
理想の体重（kg） 47.1 ± 0.8 46.3 ± 1.1 43.4 ± 1.5 47.1 ± 1.0 46.7 ± 0.9 47.7 ± 0.6 
ギャップ（kg） -0.7 ± 0.5 1.3 ± 1.0 1.2 ± 0.4 2.7 ± 0.3 3.7 ± 0.5 5.0 ± 0.4 
エネルギー量（kcal） 2022 ± 156 1589 ± 232 2326 ± 111 1731 ± 120 1934 ± 111 2044 ± 78 
40 代
人数（人） 8（57.2%） 5（35.7%） 1（7.1%） 11（10.6%） 35（33.7%） 58（55.8%）
体重（kg） 45.6 ± 1.3 44.6 ± 0.8 47.0 50.6 ± 1.3 53.1 ± 0.8 54.0 ± 0.7 
BMI（kg/m2） 17.4 ± 0.4 17.7 ± 0.4 17.8 19.0 ± 0.1 21.4 ± 0.3 21.4 ± 0.2 
理想の体重（kg） 45.3 ± 0.6 43.6 ± 1.0 48.0 49.1 ± 1.3 48.0 ± 0.7 48.8 ± 0.5 
ギャップ（kg） 0.4 ± 1.0 1.0 ± 0.4 -1.0 1.5 ± 0.6 5.1 ± 0.5 5.2 ± 0.4 
エネルギー量（kcal） 1847 ± 200 2232 ± 495 1581 1969 ± 162 1860 ± 91 1884 ± 81 
50 代
人数（人） 14（87.5%） 0（0%） 2（12.5%） 15（15.8%） 31（32.6%） 49（51.6%）
体重（kg） 44.4 ± 0.9 45.3 ± 1.1 47.9 ± 1.1 52.3 ± 0.9 54.0 ± 0.8 
BMI（kg/m2） 17.6 ± 0.2 18.0 ± 0.1 19.4 ± 0.2 21.1 ± 0.3 21.8 ± 0.2 
理想の体重（kg） 45.4 ± 1.1 45.5 ± 0.7 47.4 ± 1.0 48.9 ± 0.7 49.8 ± 0.6 
ギャップ（kg） -1.0 ± 0.8 -0.3 ± 1.8 0.5 ± 0.5 3.4 ± 0.5 4.2 ± 0.4 
エネルギー量（kcal） 1976 ± 168 2787 ± 198 1761 ± 113 1962 ± 105 1994 ± 67 
バナナ型：やせ型，リンゴ型：お腹がぽっこり出ている，洋梨型：下腹からおしりに肉がついている
早い 普通 遅い 





33 14 52 
38 32 31 
50 25 25 





29 39 32 
55 30 15 
40 50 10 





43 29 28 
44 42 14 
77 15 8 





19 56 25 
35 54 11 
57 33 9 





31 34 35 
43 39 18 
58 31 10 
図 5　年齢階級別の体型ごとの食事の速度
χ 2 検定：＊ p<0.05　
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